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All denjenigen gewidmet, die sich aufmachen.
Die die Idee haben, es konnte auch leichter gehen.

Die den Mut verspiiren, einen ersten Schritt zu tun
und sich und anderen zu helfen.



Vorwort

Ein Ratgeber oder Leitfaden kann Informationen liefern
und Anregungen geben. Viel wichtiger aber ist dann die
Umsetzung. Gelingt es, etwas vom Gelesenen in den Alltag
zu transferieren und tatsachlich eine spurbare
Erleichterung zu erfahren? Den ersten Schritt dazu haben
Sie getan. Sie haben sich ein Buch besorgt, das Sie auf drei
Ebenen unterstutzt:

1. Sie erhalten in komprimierter Form Informationen rund
um Burnout. Das Verstehen bzw. Wiedererkennen von
Symptomen und Verhaltensweisen hilft IThnen, die
Geschehnisse um Sie herum, Thre eigenen Reaktionen
und die Thres Angehorigen oder Freundes besser
nachvollziehen zu konnen.

2. Sie erlernen wirksame Moglichkeiten, den Betroffenen
zu begleiten und zu unterstutzen und Ihre Beziehung
zueinander aufrechtzuerhalten.

3. Sie bekommen praktische Hilfsmittel an die Hand, um
selbst gut fur sich zu sorgen und sich in dieser Phase
der Belastung zu stabilisieren.

Abgerundet wird dieses Informationspaket durch einen
Serviceteil, in dem Sie die Auflistung hilfreicher Adressen
online und weiterfuhrende Literatur finden. Beginnen Sie
mit dem Buch an der Stelle, die Sie als Erstes anspricht, wo
Sie der Schuh gerade am starksten druckt. Sie werden Fall-
und Umsetzungsbeispiele finden. Der besseren Lesbarkeit
halber wird durchgangig vom Betroffenen, dem
Therapeuten, vom Berater die Rede sein - hier ist generell



die Betroffene, die Therapeutin, die Beraterin mit
eingeschlossen und seitens der Autorin wertgeschatzt. Ich
wunsche Thnen Anregung, gute Unterstutzung im AulSen
und vor allem erste Umsetzungsschritte. Bleiben Sie dran -
fur sich und fur Ihren Angehorigen oder Freund.

Herzlich
Christina Pielken



KAPITEL 1

Burnout:
ein Uberblick



Machen Sie sich Sorgen um einen Angehorigen oder
einen Freund? Sie bemerken, wie der andere sich
zuruckzieht, seine Interessen vernachlassigt, schlecht
schlaft oder nur noch von der Arbeit redet? Vielleicht
haben Sie auch einen Kollegen oder einen Mitarbeiter, der
neuerdings reizbar geworden ist und sein Pensum nicht
mehr so schafft, wie Sie es von ihm gewohnt sind. Der
unkonzentriert wirkt oder sich in Ausfluchten verliert. Der
haufig uber diffuse Ruckenschmerzen oder allgemeines
Unwohlsein klagt. Eventuell sind es auch Sie selbst, der
sich im Hamsterrad gefangen sieht und der bemerkt, dass
die Krafte zu schwinden beginnen und die Spannkraft
nachlasst.

Im Folgenden finden Sie das Basismaterial, um besser zu
verstehen, was Burnout ist. Hier konnen Sie sich einlesen
und grundlegende Informationen sammeln rund um die
Diskussion, ob Burnout nun eine Krankheit ist oder nicht,
wie aussagekraftig derzeit statistische Erhebungen sind,
welche Symptome und Entwicklungsphasen ein Burnout-
Geschehen auszeichnen und was mogliche auslosende
Faktoren fur ein solches sein konnen. Sie erfahren etwas
uber Stress, Ressourcen und Resilienz und welche
Umstande Thnen (und den Betroffenen) helfen, Belastungen
besser zu verkraften. Praktische Orientierungshilfen zu
therapeutischen Moglichkeiten runden das
Informationspaket ab. Und schlielSlich erhalten Sie
Anregung rund um die Frage, ob und wie Burnout auch
eine Chance fur die Betroffenen sein kann.



Was ist Burnout?

Burnout ist mitten unter uns. Diese Erkrankung ist in der
Gesellschaft angekommen. Es gibt kaum jemanden, der
nicht einen betroffenen Angehorigen hat oder im Freundes-
bzw. Kollegenkreis jemanden kennt, der darunter leidet.
Um es gleich vorwegzunehmen: Im Katalog der
international gultigen Krankheiten, auf dem auch das
Abrechnungssystem unserer Krankenkassen basiert,
kommt Burnout als Diagnose aktuell nicht vor. Einzig als
Symptom des ,Ausgebranntseins” ist er zu finden. Arzte
und Therapeuten mussen ihn daher mit anderen Diagnosen
kombinieren, um umfangreichere MalSnahmen zu
rechtfertigen.

Das Diagnosesystem ICD

Jeder Arzt oder Therapeut ist zunachst darum bemuht, eine
Diagnose zu erstellen. Als Grundlage hierfur und dann auch
der Abrechnung wird die ICD (International Statistical
Classification of Diseases and Related Health Problems)
verwendet, ein statistisches Klassifikationssystem der WHO
(World Health Organisation -



Weltgesundheitsorganisation). Im Lauf der Jahrzehnte gab
es Aktualisierungen dieser Katalogisierung: Die weltweite
Erhebung und Erforschung von Krankheiten unterliegt
standigen Veranderungen und Anpassungen.
Aktuell ist in Deutschland die ICD-10-GM verbindlich, in
Osterreich die ICD-10-BMG. Enthalten ist das Kapitel F, in
dem die , Psychischen und Verhaltens-Storungen”
aufgelistet sind, die ein Arzt diagnostizieren und damit
auch abrechnen kann. Burnout findet sich darin nicht -
dafur mussen Therapeuten derzeit auf Kapitel Z
zuruckgreifen, in dem keine Krankheiten gelistet sind,
sondern , Personen, die das Gesundheitswesen aus
sonstigen Grunden in Anspruch nehmen®“. Hier gibt es
unter der Ziffer Z 73 (Probleme mit Bezug auf
Schwierigkeiten bei der Lebensbewaltigung) das Symptom,
nicht die Krankheit: ,Ausgebranntsein [Burn-out]“. Um
Malnahmen wie einen Klinikaufenthalt zu rechtfertigen
und auch abzurechnen, bedarf es einer Zusatzdiagnose,
z.B. der der Depression.
Bei statistischen Erhebungen zu Burnout als Krankheit ist
also Vorsicht geboten, da vermutlich ein Gutteil der
tatsachlich von Burnout Betroffenen gar nicht in dieser
jeweiligen Erhebung erfasst ist. Das kann z. B. folgende
Grunde haben:
» Die therapeutische Abrechnung und Behandlung erfolgte
als ,,Depression”.
« Der Betroffene hat keine therapeutische Hilfe uber das
System der Krankenkassen in Anspruch genommen.
« Der Betroffene hat medizinische Hilfe zu korperlichen
Symptomen aufgesucht.



